【怪我、違和感とうまく付き合いながら練習する方法】
・こんな時期だからこそ実行してみては？と思います。
自分の知識と実体験からです。今までは外傷以外そんな大きな怪我（疲労骨折ぐらい）はなかったのですが今回（このタイミング）で良い経験が出来ましたので！
当てはまりそうな方は読んでみて下さい。

◆ランナーあるある！（怪我編）
・月間走行距離が気になり走ってしまう
・走らないと気がすまない
・痛いけど走る
・治まりかけていた痛み再発する　　
・痛いけど太るから
・美味しいビール飲むために　　等

上記のように治りかけてはまた、ぶり返すという事ってよくある話です。
最後の2つは怪我の際は、あまりないかもしれませんが…笑

【目的】
・走れないストレス溜めず、体力も極力おとさず怪我の回復させましょう！

【結論】
・自分の体（痛み、違和感）とちゃんと向き合い、無理しない。
こんな事分かっているよ！と言われそうですが、痛み治らない方は無理してしまってるので中々痛み治まらないのです。

【実体験】
2020年2月16日（日）京都マラソンに出場。
2時間46分45秒でゴール（ベスト狙いでしたが4分オーバー）
ゴール後、右側太もも付け根に痛み。
右足だけで立つのが無理っぽい。レース終わったばかりだから負担かかったのだろうな～と軽く考えてました。　

その後…
・ほぼ40日ノーラン、ちょとしたウォーキングを痛み、違和感出ない程度のスピードで。
スクワット等両足ついている状態での筋トレは、痛みなし。そこまで実行。
翌日の痛み違和感はない。このメニューは大丈夫！
・40日以降～ジョグ開始、平地でやっとこさ6分半で5キロ痛みが出ないスピードでジョグ。股関節を伸ばさない状態でのジョグは大丈夫。
片足荷重の筋トレも股関節しっかり伸ばさない状態なら痛みない。そこまで実行。
翌日の痛み、違和感なし。

・70日ぶりに4分半で15キロまで回復。少しの違和感ぐらい。
片足（右側）ジャンプも大丈夫。片足スクワットまで実行。
翌日、違和感あり。2日オフ。その後違和感消える。

【ポイント】
怪我をしてからある程度の痛みが治まるまで（今回は、翌日～40日まで）の過ごし方と
少し走れる（40日～70日）までの過ごし方、ほぼ走るときに違和感出ない（70日以降）が非常に重要かと思います。

◆まずどうなっているか現状を知る事（レントゲン、MRI、エコーなどで）
1、 骨、筋肉、靭帯、腱などドクターから明らかな怪我を示されたら休む
2、 検査で異常なしか少しの炎症でしょう。ご自身で様子みてみて。

２の状況が多いかと思います。（自分は、２内転筋の炎症でした）
この２の場合の過ごし方が、中々難しいんですよね～ここをお伝えしたいと思います。

◆痛み、違和感が出てから
・歩行違和感、走ると痛い→ラン中止　
①行えること
痛みが出ない程度のストレッチ…もも前（大腿四頭筋）、もも横（大腿筋膜張筋）、
もも裏（ハムストリング）、ふくらはぎ（腓腹筋）、お尻（大殿筋）

痛みが出ない程度の筋トレ…お腹（腹横筋、腹斜筋、腹直筋）お尻（大殿筋）、
お尻横（中殿筋）、もも裏（ハムストリング）ふくらはぎ（腓腹筋）

※勿論、上記の種目で全てにおいて痛いようなら完全休息。

◆歩行問題ない、早歩きも大丈夫、ゆっくりでも走ると痛い→①を継続

◆ゆっくりジョグ痛みない、少しの違和感だけ
②行えること
走りだしのペースを守る。まず1㎞～５㎞（距離無理しない）
※体が温まってくると違和感、痛みが抜ける事がありますがそこでスピード上げない。
距離は、まだ走れるけどと思っても無理をしない。
走り終えた後の、痛み違和感はどうか確認。
翌日の痛み、違和感確認。この確認時、大丈夫であればスピードは変えず、距離だけすこしづつ伸ばしていく（最長でも10㎞が目安）

②でペース守り、距離が10㎞までいったらスピードを少し上げ距離を少なくして体の様子を見ていく。その積み重ねで自分の以前のスピードまで戻していく。

◆上記の事をまとめると
・怪我の状態をしっかり把握する
・走れない状態であれば普段行っていなかった柔軟性と筋力を上げるトレーニングをする
そうすることで今後怪我をしない身体づくりに繋がる
・走れるようになったとしても必ず、自分の体の痛み、違和感ないか確認する。
走っている最中、走った後、翌日。
・走ってる最中の痛みは、危険あくまで痛み、違和感が出ないスピードで走る。（距離も無理をしない）

